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Consultez le site du Journal de Prévost au : www.journaldeprevost.ca/Odette, vous y retrouverez le répertoire des recettes depuis le début de cette
rubrique.  Vous avez des questions ou commentaires ? N’hésitez pas à m’écrire à pourleplaisirdupalais@hotmail.com

Absents de ce calcul, les mets préparés,
alors adieu pizzas surgelées et compagnie
qui, de toute façon, sont faibles en nutri-
ments et riches en sel, en sucre, en gras
trans et/ou saturés. Ne soyons pas dupes,
les grandes compagnies qui fabriquent
ces produits ont une idée en tête : le pro-
fit. J’ai toujours pensé que capitalisme et
alimentation ne faisaient pas bon ména-

ge, il y manquerait quelque chose, un
genre de code d’éthique.

Quand on dit ne pas avoir le temps de
cuisiner, il faudrait peut-être décider de le
prendre ce temps et de reconsidérer nos
priorités. Serait-ce notre vision de la sur-
vie qu’il faudrait repenser ? Se nourrir est
la chose la plus directement reliée à notre
survie, faudrait-il alors envisager des

changements fondamentaux de société
pour nous permettre de retrouver ce
temps. Laisser à des multinationales
avides de profits le soin de nous nourrir
serait-ce là une grave erreur nocive pour
notre santé ?

La première chose que les animaux
enseignent à leurs petits, c’est, bien sûr, à
se nourrir. Si nous ne cuisinons plus,
qu’allons- nous enseigner à nos petits ? À
ouvrir des boîtes de conserves, à faire
réchauffer, au micro-ondes, des sachets
au contenu douteux. Seront-ils démunis
devant des produits frais ? Y a-t-il déjà
trop de gens aux prises avec ce problème ? 

Le bonheur serait-il dans des choses
simples comme : préparer un bon repas,
cultiver un potager, découvrir le monde
par l’apprentissage des cuisines ethniques
et ce dans notre propre cuisine ? 

Un mélange de cuisine traditionnelle et
de cuisines d’ailleurs inspiré surtout par
l’Asie du Sud-est, le bassin méditerranéen
(entres autres), vous apportera tous les
éléments nutritifs essentiels ainsi que
beaucoup de plaisir ! Des ingrédients
accessibles, abordables et aux vertus cura-
tives prouvées scientifiquement sont
maintenant à notre disposition. Les den-
rées les plus simples ne devraient pas être
négligées, par exemple la carotte; une
salade de carottes râpées est un plat nutri-
tif et très joli qui  peut être préparé par un
enfant. Le persil, riche en minéraux et en
vitamines, toujours abordable l’hiver et
facile à cultiver l’été, va avec presque tout,
il est excellent en salade, pensez au tabou-
lé. Le couscous (ou semoule) est très pra-
tique lorsqu’on est pressé par le temps;
faites revenir des lanières de viande et des
légumes, saupoudrez de couscous
(semoule), mouillez avec un peu de
bouillon ou d’eau, assaisonnez, remuez,
couvrez et laissez gonfler hors du feu ! Le
pot-au-feu de nos mères (ou grands-
mères) est tout à fait convenable et nous

permet de profiter des nutriments des
bons légumes de chez nous. Les couscous
marocains, relevés de sauces tomates
piquantes leur font aussi honneur.

La clé du succès réside dans la planifica-
tion et le recyclage. Que ce soit la soupe
ou la salade que l’on fera avec le reste de
poulet de la veille, la fricassée faite avec
un reste de rôti, des oignons et des
pommes de terre, on utilisera tout au
maximum. Les restes de légumes cuits
iront dans les soupes, salades, ragouts,
quiches, etc.

Aujourd’hui, je vous suggère des
recettes que vous pouvez faire avec du riz
cuit, qui en passant, se conserve jusqu’à 7
jours au frigo (riz cuit sans rien d’ajouté).
Le riz est un super aliment, pas étonnant
qu’il soit à la base de l’alimentation d’au-
tant de gens.

Mon riz préféré est le riz parfumé au
jasmin de la Thaïlande. Plutôt collant, il
fait un excellent riz à sushi (meshi) et il se
réchauffe très bien au micro-ondes. Pour
accompagner les poissons, les brochettes,
les grillades, etc., servez-le avec des algues
(wakamé), des oignons verts et du
Kikkoman (sauce soya japonaise), c’est
un délice dont on ne se lasse pas.

INGRÉDIENTS
- Riz cuit (refroidi), 2 tasses
- Viande hachée maigre (veau, bœuf,

etc.), environ 1 lb ou 454g
- Oignon haché menu, 2 cuil. à soupe
- Œuf, 1
- Moutarde de Dijon, 1 cuil. à soupe
- Ketchup maison ou du commerce, 1

ou 2 cuil. à soupe
- Herbes de Provence, 1 cuil. à thé
- Sel et poivre
- Coulis de tomate (ou sauce), environ

1 tasse
PRÉPARATION
- Mélangez tout les condiments,

ajoutez le riz et la viande, mélangez

le tout. Formez un gros boudin et
cuire sur une plaque ou dans un
moule à pain, dans un four (pré-
chauffé) à 375f (190c) pendant 25
minutes. Nappez le pain de coulis
de tomate et remettez-le au four
pour encore de 20 à 35 minutes,
plus ou moins selon le diamètre du
pain.

PAIN DE VIANDE INGRÉDIENTS
- Légumes en juliennes, 2 à 3 tasse

ex. : Oignons, poivrons, champi-
gnons, brocoli, pois mange- tout,
bok-choi …                 

- Tofu, 1 tasse en dés (1cm)
- Amandes, 1 demi-tasse ou plus
- Sauce soya japonaise, 1 cuil. à

soupe
- Sauce Hoisin ou aux huitres, 1 à 2

cuil. à soupe
- Poivre noir ou de Cayenne, au goût
- Ail et gingembre râpés, 1 cuil. à thé

de chacun
- Riz cuit, 2 ou 3 tasses
- Huile, 2 cuil. à soupe
PRÉPARATION
- Dans un grand poêlon ou dans un

wok, faites revenir les amandes et
les légumes. Lorsque les légumes
commencent à cuire, ajoutez le
tofu, l’ail, le gingembre et les
assaisonnements, remuez le tout.
Ajoutez le riz, quelques gouttes
d’eau, baissez le feu, remuez et
servez quand tout est bien chaud.

SAUTÉ DE TOFU, DE LÉGUMES ET D’AMANDES

Simple et délicieuse cette recette ne
requiert que quelques minutes de pré-
paration. Les croquettes sont aussi
bonnes chaudes que froides. Une
alternative aux sandwichs pour les
lunchs, un repas complet si servies (les
croquettes) avec une trempette au
yogourt et des crudités. 

INGRÉDIENTS
- Riz cuit (refroidi), 2 tasses
- Saumon cuit effiloché ou en conser-

ve, 2 tasses ou 1 boîte de 418g
- Œuf, 1

- Farine, 1 cuil. à soupe
- Oignon haché menu, 1 à 2 cuil. à

soupe
- Persil frais haché menu, 2 cuil. à

soupe
- Moutarde de Dijon, 1 cuil. à soupe
- Poivre et sel, pas de sel si vous utili-

sez du saumon en conserve
- Curcuma ou cari, 1 cuil. à thé (facul-

tatif)
- Chapelure, environ 1 tasse
- Huile d’olive, environ 2 cuil. à soupe

par «poêlée» pour la friture

PRÉPARATION
- Battre ensemble tous les ingré-

dients sauf le riz, le saumon, la cha-
pelure et l’huile. Ajoutez le riz et le
saumon et mélangez bien le tout.
Façonnez des boulettes aplaties
avec l’équivalent de la grosseur
d’un gros œuf de mélange. Passez-
les dans la chapelure. Dans un poê-
lon, faites chauffer l’huile à tempé-
rature moyenne ou légèrement au
dessus, bien faire dorer les cro-
quettes des 2 côtés. Égouttez sur un
papier absorbant, servez.

CROQUETTES DE RIZ ET DE SAUMON

Cuisiner ou ne pas cuisiner ? Voilà la question !
Avec Odette Morin

Selon une étude récente du Dispensaire diététique de
Montréal (DDM) il en coûterait 6.11$ par personne par
jour pour se nourrir convenablement, c'est-à-dire 171$
par semaine pour une famille de 4 personnes.

Le danger réel est plus subtil. Il se
cache dans les affaires « les plus le
fun » comme le téflon qui empêche
les oeufs de coller dans les poêlons,
ou les cellulaires qui rendent la vie
facile; on peut se chicaner à distan-
ce, un client peut vous appeler au
milieu d'un repas, vous êtes dans un
petit café antipathique, vous n'avez
qu'à parler très fort d'un sujet le
plus banal possible, ils ne compren-

dront pas de quoi il s'agit, mais ils
vous entendront ! Ça dépanne :
« Coss tu fais ? » – « Chu-t'en
retard ! » – « J'achete-tu une pinte de
lait ? » – « On n’a pas de veau à la
maison» – «Ça fait deux fois que tu
m'appelles ! »

Cette merveilleuse invention a
pourtant un côté sombre, ce mer-
veilleux petit émetteur-récepteur
comme son nom l'indique émet des

ondes radio. Ces ondes agissent sur
nos cellules comme le micro-onde
sur le pop-corn, l'antenne émet un
rayonnement qui s'attaque directe-
ment à notre ADN, nos cellules se
répliquent avec un phalaebth mélan-
gé qui produit des psriusres biolo-
giques comme le cancer !

Lorsque la controverse est appa-
rue, les fabricants de cellulaire ont
voulu en avoir le cœur net, ils ont
demandé à un scientifique de réali-
ser une étude pour prouver l'inno-
cuité de leurs produits. Au début
tout allait  bien, les compagnies
étaient enthousiastes et lui
envoyaient des ingénieurs, mais
quand le professeur Georges Carlo a
établi le lien entre cellulaire et can-
cer, ils ont commencé à lui envoyer
des avocats !

La solution existe, l'armée améri-
caine l'utilise depuis des années, il
s'agit d'une puce qui annule l'onde
maléfique. Aucune compagnie de
cellulaire ne veut acheter le brevet,
ceci constituerait une admission de
leur responsabilité dans les pour-
suites auxquelles ils font face. Il ne
faudrait pas trop niaiser, si on prend
l'exemple de l'amiante, (interdite il
y a plusieurs années) on prévoit le
sommet de la courbe d'apparition
des cas de cancer qu'elle aura causé
autour de 2015. En attendant, le
petit truc sur l'oreille est quasi inof-
fensif, on garde l'appareil à deux ou
trois pieds, si on a le goût du risque,
dans la poche de chemise près du
coeur, dans sa poche de pantalon
près des organes génitaux et de l'ar-
tère fémorale ou bien à la ceinture
en avant du foie ou en arrière des
reins. Je vais continuer de traîner
mon téléphone, mais moins proche
de moi.

Non ! Pitié pas mon cell ! Ou
la tête dans le micro-ondes !
Marc-André Morin

Nul n'est à l'abri de la légende urbaine, mais aux États-Unis
tout se peut. Une jeune femme comparant la puissance de
son micro-ondes et de son sèche-cheveux eut un éclair de
génie mortel ! Pourtant assez ingénieuse pour neutraliser
les deux interrupteurs de sécurité qui empêchent l'appareil
de fonctionner la porte ouverte, elle s'y introduit la tête
pour y sécher son abondante chevelure dont vous devinez
la couleur. Sa souffrance fut brève au moins.

ÉLie Laroche

Je m’explique, j’ai eu la
chance d’assister le 13
avril 2007 à une conféren-
ce donnée par M.Hubert
Reeves astrophysicien très
connu lors de l’exposition
du salon du camionnage
expocam 2007.

Malgré que M. Reeves nous ait
présenté des images très réalistes de
la dégradation de la planète et des
effets dévastateurs de la pollution
engendrée par l’activité humaine, il
demeure rassurant.

Rassurant, M. Reeves l’est par son
être, par ce qu’il dégage et aussi sur-
tout par son audace. Présenter une

séance d’information démontrant
des facteurs de pollution sur le ter-
rain du transport routier cela prend
beaucoup d’audace. Ce qui est aussi
rassurant c’est l’ouverture d’esprit
des  promoteurs de cette exposition
qui ont accepté la tenue de la confé-
rence de M. Reeves.

M. Reeves souhaite que la sensibi-
lisation s’amplifie et que chacun
fasse sa part pour enrayer le phéno-
mène du réchauffement de la planè-
te et que le pourcentage de l’accord
de Kyoto augmente jusqu'à 60%.
M.Reeves est d’accord avec certains
spécialistes que la vie des mammi-
fères sur la planète pourrait dispa-

raître presque entièrement et que
probablement seuls les mammifères
de moins de 3 kilos réussiraient à
s’adapter à une augmentation
importante de la température de la
planète terre.  

M.Reeves est l’auteur de plusieurs
volumes entre autres Le mal de terre
qui contient beaucoup de détails sur
les changements climatiques engen-
drés par l’activité humaine.

Hubert Reeves, un homme rassurant


